Khuyén Nghi Chung Vé Lwong I-6t

Danh Cho Cong Chung

-6t 14 mot vi chat dinh dwéng thiét yéu can thiét cho chirc nang, tdng trudng va sy phat trién binh
thwérng cla tuyén giap. Trong subt cudc doi, ché dd an ubng khéng day da sé dan dén tinh trang
thiéu i-6t, bénh bwdu cb va suy giap, cling nhuv mét loat cac rdi loan do thiéu i-6t bao gébm suy gidm
chirc ndng tam than.
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NHU’NG Al PANG CO NGUY CO™2 :

Cudc Khao Sat Vé I-Ot (2019) va Cudc Khéo Sat Stirc Khée Dan S6 2020-22 dé cung cép thong tin !
htvu ich ve lwong i- 6t dwoc tiéu thu trong dan sb. Ngoai nhom nguwdi tir 15 dén 34 tudi, lwong i-6t !
tiéu thu clia cac nhém tudi cao hon dwoc cho la khong du. Trong khi lwgng i- 6t tiéu thu cha tré em
& do tudi di hoc dwoc xem la du, Iuo’ng nay lai khéng dd ddi voi phu nir mang thai va cho con ba,
trlr phu ni¥ mang thai dung thém cac loai bd sung chira i-6t vai lidu lwong trung binh hang ngay bang
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: hodc cao hon 150 pg/ngay. :

LAM SAO BE

DUY TRI CHE PO DINH DUGNG DU 1-0T 2

o S dung thuwc pham giau i-6t e St dung mubi i-6t

T, Téu thy thuc pham giau i-6t nhw S dung mudi i-6t thay vi muoi
Y moét phan ctia ché dd an ubng can ban thong thuong, duy tri tong

o biing va lanh manh, Rong bién, lwgng muodi tiéu thy dwéi 5 g J
t’. (1 thia ca phé) moi ngay de

tao bién, hai san, ca bién, triing,
ﬁ& stra, san pham ti si¥a 1a nhirng

\\h thwe pham giau i-6t.

giam nguy co’ tdng huyét ap.

0 I0DISED SALT Vi ham lvong i-0t trong mgéi i-6t co
N Khi lwa chon cac moén an vat giau thé bj anh hudng béi do am, nhiét
0 i-0t, tranh nhiPng moén c6 ndng dd do va &nh sang mét trdi, mudi i-Gt

=4 mudi hodc chét béo cao. phai dwoc bao quan trong hop kin,

cd mau va dé & noi khdo mat.

Dé giam thiéu tiéu hao i-6t trong

Cac bien phdp bé sung cho phu qua trinh nAu nwong, dac biét 13

nit mang thai va cho con by do dun s6i kéo dai va ndu béng

ap suat, hay thé‘m muoi i-g‘)t vao

Ubng céc loai bd sung chira i-6t co it thirc @n cang gan thoi diém an
nhéat 150 g i-6t méi ngay. cang tot.

Néu cé nghi ng®, hay di tham khamy
té. L\/

Nhirng ngwdi dang c6 bénh ly hoac ‘
c6 van dé vé tuyen giap nén tham

khdo y kién cla céac chuyén gia
cham séc stre khoe va uong bo sung
theo hwéng dan.

Nhirng nguwdi co van dé vé tuyen
~ glap nén tim tw van y té vé viéc
st dung mubi i-6t.

Pé biét thém théng tin, vui ldng truy cap trang web ctia B3 Y Té:

Bao Céao Chuyén D& V& Tinh Trang I-Ot (Khdo Sat Strc Khde Dan Sé 2020-22):
https://www.chp.gov.hk/en/features/37474.ntml

Nhirng khuyén nghi nay sé dwgc xem xét va sira déi dva trén nhirng két Khao Sat V& I-6t (2019) :

qua nghién ciru méi. httos://www.cho.qov.hk/en/static/101168.html
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